Kefir dan Manfaatnya Bagi Kesehatan by Aryanta, I Wayan Redi
 
 
    
  e-ISSN : 2657-1064 
 




KEFIR DAN MANFAATNYA BAGI KESEHATAN 
 
I Wayan Redi Aryanta 
 






Pola hidup dan pola makan yang kurang baik, paparan polutan, perubahan  iklim, dan stres dapat mengganggu 
keseimbangan mikroflora dalam saluran pencernaan mengakibatkan terjadinya dominasi mikroba yang kurang 
menguntungkan. Kefir sebagai minuman susu terfermentasi dengan biji kefir sebagai kultur starter yang 
mengandung probiotik (bakteri asam laktat dan khamir yang menguntungkan) mampu memberikan kes eimbangan 
mikroflora dalam usus. Kajian pustaka ini bertujuan untuk mengetahui kandungan probiotik dan zat gizi dalam kefir 
serta manfaatnya bagi kesehatan. Probiotik yang mendominir kefir adalah bakteri asam laktat dari genus Lactobacilli 
(L. kefir, L. casei, L. paracasei, L. acidophilus, L. brevis, L. plantarum, L. fermentum, L. rhamnosus), dis usul o leh  
Lactococcus lactis subsp.lactis dan L. subsp. cremoris. Khamir yang terkandung dalam kefir adalah Candida kefir, 
Kluyveromyces lactis, dan Saccharomyces cerevisiae. Kefir kaya dengan protein dengan asam-as am amino  yang  
esensial, vitamin (vitamin A, B1, B2, B5, B6, B7, B9, B12, C, dan Vitamin K), dan mineral (kalium, kalsium, 
fosfor, magnesium, zat besi, seng, tembaga dan mangan. Manfaat kefir bagi kesehatan adalah: meningkatkan 
kekebalan tubuh, mengatasi penyakit infeksi, mengontrol kadar gula darah, menurunkan kadar kolesterol jahat, 
menurunkan risiko penyakit jantung, meningkatkan kesehatan tulang dan menurunkan risiko osteoporosis, 
mencegah kerusakan gigi, mencegah dan menurunkan risiko kanker, membantu detoksifikasi racun, memperbaiki 
proses pencernaan serta mengatasi sembelit dan diare, mengatasi penyakit intoleransi laktosa, membantu penurunan  
berat badan, mengontrol inflamasi, dan meningkatkan kesehatan kulit dan rambut. 
 




Poor lifestyle and diet, exposure to pollutants, climate change, and stress can disrupt the balance of micro flora in  
the digestive tract resulting in unfavorable microbial dominance. Kefir as a fermented milk drink with kefi r grains 
as a starter culture containing probiotics (lactic acid bacteria and beneficial yeasts) is able to provide a  balance o f 
microflora in the intestine. This literature review aims to determine the content of probiotics and nutrients in  kefi r 
and their health benefits. The probiotics that dominate kefir are lactic acid bacteria from the genus Lactobacilli ( L. 
kefir, L. casei, L. paracasei, L. acidophilus, L. brevis, L. plantarum, L. fermentum, L. rhamnosus), followed by 
Lactococcus lactis subsp. .lactis and L. subsp. cremoris. The yeasts contained in kefir are Candida kefir, 
Kluyveromyces lactis, and Saccharomyces cerevisiae. Kefir is rich in protein with essential amino acids, vi tamins 
(vitamins A, B1, B2, B5, B6, B7, B9, B12, C, and Vitamin K), and minerals (potassium, calcium, phosphorus, 
magnesium, iron, zinc, copper and manganese The health benefits of kefi r are:  increasing  immunity, figh ting 
infectious diseases, controlling blood sugar levels, reducing bad cholesterol levels, reducing the risk o f heart 
disease, improving bone health and reducing the risk of osteoporosis, prevent ing tooth  decay, prevent ing  and 
reduces the risk of cancer, helps detoxify toxins, improves digestion and relieves constipation and diarrhea, t reats 
lactose intolerance, helps with weight loss, controls inflammation, and improves skin and hair health. 
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Wabah pandemi covid-19 yang melanda seluruh 
dunia merupakan masalah yang sangat besar yang 
mengancam jiwa manusia. 
 
Pola makan yang baik dan jenis makanan yang 
sehat yang didukung oleh pola hidup dan kondisi 
lingkungan yang baik memberikan kondribusi 
yang besar untuk mengatasi berbagai masalah 
kesehatan (Junaidi, 2009). 
 
Menurut beberapa hasil penelitian ilmiah , kefir 
merupakan jenis minuman susu terfermentasi yang 
sehat dan sangat ideal diminum sebagai minuman 
kesehatan untuk mencegah dan mengatasi berbagai 
penyakit (Leech, 2018; Kim, 2019; Lararenjana, 
2020; Stewart, 2020). Saat ini belum banyak 
masyarakat yang mengetahui tentang kefir dan 
manfaatnya bagi kesehatan. 
 
Beberapa peneliti dan penulis menyatakan 
bahwa kefir adalah minuman susu terfermentasi 
yang secara tradisional dibuat dengan 
menggunakan susu sapi atau susu kambing dan biji 
kefir (mengandung probiotik/bakteri asam laktat 
dan khamir yang menguntungkan) sebagai ku ltu r 
starter, yang difermentasi selama 24 jam pada suhu 
sekitar 30 derajat celcius ( Coste, 1996; Suriasih et  
al., 2013; Suriasih, 2013; Leech, 2018; Lewin, 
2020). Kefir memiliki rasa sedikit asam dengan 
kekentalan yang lebih rendah dari yoghurt 
(Suriasih, 2013). 
 
Menurut Farnworth (2005), kefir berasal dari 
daerah pegunungan Kaukasus di Rusia. Kata kefir 
berasal dari bahasa Turki “keif” yang berarti 
perasaan senang. Di beberapa negara seperti Rusia, 
Hungaria, Polandia, kefir merupakan minuman 
yang sangat popular dan telah dikonsumsi sejak 
ribuan tahun yang lalu. Kefir cukup dikenal di 
Swedia, Finlandia, Jerman, Italia, Austria, Brasil 
dan Israel, dan semakin popular di USA dan 
Jepang, serta sudah mulai dikenal di Argentina, 
Taiwan, Portugis, Turki, Prancis dan Indonesia 
(Coste, 1996).. 
 
Biji kefir sebagai kultur starter bisa diperoleh d i 
beberapa Supermarket dan melalui online. 
Menurut Leech (2018), kefir dibuat dengan cara 
sebagai berikut: (1) sebanyak 1-2 sendok makan 
biji kefir dimasukkan ke dalam botol, (2) 
ditambahkan 500 ml susu segar terpasteurisasi dan 
botol ditutup, (3) lalu difermentasi pada suhu 
kamar (sekitar 30 derajat celcius) selama 24 jam. 
 
Kajian pustaka ini bertujuan untuk mengetahui 
kandungan probiotik dan zat gizi dalam kefir serta 
manfaatnya bagi kesehatan. 
 
 
2. Metode Penelitian 
Metode yang digunakan dalam penelitian ini 
adalah melakukan penelusuran berbagai literatur 
yang relevan dengan tujuan penelitian seperti buku 
teks, jurnal ilmiah, disertasi dan online. 
3. Hasil dan Pembahasan 
 
Kandungan probiotik dalam kefir 
Probiotik yang terkandung dalam kefir adalah 
bakteri asam laktat dari genus Lactobacilli 
(Lactobacilius kefir, L. casei, L. paracasei, L. 
acidophilus, L. brevis, L. plantarum, L. fermentum, 
dan L. rhamnosus) dan Lactococci (Lactococcus 
lactis subsp. lactis dan L.lactis subsp. cremoris) serta 
khamir Candida kefir, Kluyveromyces lactis, dan 
Saccharomyces cerevisiae (Farnworth, 2005). Kefir 
yang dibuat dengan bahan baku susu sapi Bali 
mengandung Lactobacillus brevis dan Candida 
famata (Suriasih et al., 2013). 
 
 
Kandungan zat gizi dalam kefir 
Secara umum kefir mengandung protein dengan 
asam-asam amino esensial yang lengkap, vitamin 
(vitamin A, B1, B2, B5, B6, B7, B9, B12, C dan 
vitamin K), dan mineral (kalium, kalsium, fosfor, 
magnesium, zat besi, seng, tembaga dan mangan) 
(Lararenjana, 2020). Dalam 175 ml kefir rendah 
lemak terkandung 4 g protein, 10% kalsium dari 
Rekomendasi Asupan Harian (RAH), 15% fosfor, 
10% vitamin B2, 12% vitamin B12 dan 3% 
magnesium (Adzani, 2020). 
 
 
Manfaat kefir bagi kesehatan  
Berbagai sumber pustaka menyatakan bahwa 
kefir sangat bermanfaat bagi kesehatan, antara lain  
untuk: (1) meningkatkan kekebalan tubuh, (2) 
mengatasi penyakit infeksi, (3) mengontrol kadar 
gula darah, (4) menurunkan kadar kolesterol jahat , 
(5) menurunkan risiko penyakit jantung, (6) 
meningkatkan kesehatan tulang dan menurunkan 
risiko osteoporosis, (7) mencegah kerusakan  g ig i, 
(8) mencegah dan menurunkan risiko kanker, (9) 
membantu detoksifikasi racun, (10) memperbaiki 
proses pencernaan, (11) 
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mengatasi penyakit intoleransi laktosa, (12) 
membantu penurunan berat badan, (13) mengontrol 
inflamasi, dan 
 
(14) meningkatkan kesehatan kulit dan rambut 
(Farnworth dan Mainville 2003; Otles, 2003; 
Farnworth, 2005; Suriasih et al., 2013; Suriasih, 
2013; Leech, 2018; Masters, 2018; Widara, 2018; 
Kim, 2019; Adzani, 2020; Glassman, 2020; 
Heidyana, 2020; Lewin, 2020; Lararenjana, 2020; 
Wong, 2020; Xue, 2020; Yuda, 2020). 
 
Secara umum kefir sangat bermanfaat bagi 
kesehatan karena minuman susu terfermentasi in i 
mengandung banyak probiotik (baktri asam laktat  
dan khamir menguntungkan) yang mampu 
memberikan keseimbangan mikroflora dalam 
saluran pencernaan, dan kaya zat gizi terutama 
protein dengan asam-asam amino esensial yang 
lengkap, serta berbagai vitamin dan mineral yang  
sangat dibutuhkan tubuh untuk meningkatkan 
imunitas dan kesehatan fisik (Farnworth dan 
Mainville, 2003; Farnworth, 2005; Leech, 2018; 
Kim,2019; Adzani, 2020; Lararenjana, 2020. 
Selain itu, kefir juga mengandung banyak senyawa 
bioaktif yang bersifat antiinflamasi, antialergi, 
antiobesitas, antimikroba, dan antikanker yang 
mampu mengatasi berbagai penyakit (Leech, 
2018). 
 




Kefir adalah minuman susu terfermentasi 
dengan biji kefir yang mengandung probiotik 
(bakteri asam laktat dan khamir yang 
menguntungkan) sebagai kultur starter, yang 
memiliki rasa agak asam yang disebabkan oleh 
asam laktat yang terbentuk salama proses 
fermentasi. Bakteri asam laktat didominir oleh 
genus Lactobacilli, disusul Lactococci, sedangkan  
khamir terdiri dari genus Candida, Kluyveromyces 
dan Saccharomyces. Minuman probiotik in i kaya 
dengan protein dengan asam-asam amino esensial 
yang lengkap, vitamin dan mineral yang sangat 
dibutuhkan oleh tubuh. Kefir sangat bermanfaat 
bagi kesehatan untuk meningkatkan imunitas dan 






Agar kondisi kesehatan tetap prima, makanlah  
sesuai pola makan empat sehat lima sempurna, 
dimana susu diganti dengan kefir. Setiap hari 
minumlah 1 gelas (250 ml) kefir plus 2 
sendokmakan madu murni. 
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